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体力ト レーニングや技術 トレーニングについては数多くの資料があり，それらが相侠ったト
レー ニングの必要などが述べられている。体力向上をねらった手段は，その運動の方法を工夫
し技術の向上と関連性を深めるよう にすすめ， 体力向上と技術の向上をと もにねら うことの重
要性も述べられている。しかし，そのための具体的手段についての具体例がつかみにくしミ。折
角つけた筋力を自分の種目の中で技術と相倹って発揮することができないことが多い。特に冬
期間につけた体力をシーズンに向けて充分生かせないことが多く，それは移行期の過ごし方の
みの問題ではないような気がして研究を続けて釆た。よいフォームを身につけられる基礎的能
力つまり素質に相違があるにしても，そのためのトレーニング方法が考え出されれば，その選
手なりの向上がみられるわけであるから， f本力トレ ニーングと技術トレーニング以外の特別な
トレー ニング方法によるリズム感， 集中力，調整力そ して柔軟性を含めリラックスや運動にお
ける呼吸法，動きのアクセントのつかみ方などの トレーニングが必要ではないかと考える。ベ
テラン選手といわれる選手の動きは，動作が大きくスムーズで余計な力が入っていない。フォ
ームが美しく動きがなめらかでリズミカルである。それでいて力強く敏捷性に富み集中力があ
る。このようなベテランの動きから動きの目標を定めて，動きの トレーニングができないもの
かというのが今回の研究課題であり，それを動きのリズムトレーニングとした。 陸上競技のコ
ーチングや陸上競技入門シリーズ等を中心に自由に動ける身体づくりを目指しての具体例を提
案し，更に検討を続けていきたいと考える。
I 動きのリズムトレーニングについて
「一流競技者の身につけている技術や理論的にすぐれているとみられる技術は，各競技者が
これらをただちに目標にしても身につけることができない場合が多い。したがって，実際の練
習と関連づけると，一般に目標としての技術は各競技者の体力 ・体格に応じたものであるとと
もに， 習繋も~階に応じたものであるとしてとらえてお く べきなのである。」と金原氏らは述べて
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いるが，いくらかでも練習手段により高められるものがありそうだ。筆者は15年間創作舞踊を
通して動きづくり を研究する中で，自由に動ける身体づくりは呼吸法（人間の動きのリズム）
を中心にして動きの変化を多く経験することが大切で、あることを体験を通して感じとり陸上競
技のトレーニングは勿論のこと，健康のための運動と して健康運動教室などで実施している。
そして学校体育における教材としては，ダンス教材を中心として自由な身体づくり（心身共に）
を成し，情操を高め創造力を養い，陸上競技において記録と挑戦することにより人間の動きの
原理を深く研究させ，人間としての最大筋力の発揮を精神力を背景に能力を出現させることを
ねらいとするところから，ダンス教材と陸上競技は人間にとって動きを通して完成させる最も
重要な教材であると考え，教育の場での身体教育としては最も力を入れて行なわれねばならな
いと考えている。陸上競技におけるトレーニングは，体力トレーニングと技術トレーニングに
分けられている。いくら トレーニングを続けても効果があらわれず，特にフォームも動きもよ
くなったが記録が伸びない，筋力がついたにもかかわらず記録が伸びないという ことを度々経
験する。一概に素質の差ともいえない。やみくもに練習をしても伸びないということは体験上
もいえることであるが組織的な練習計画を立てて行なっても必ずしも全ての選手が伸びるわけ
でもなし」練習手段についてもかなり細かな具体例があげられ研究されているが，そのとおり
実施して必らず伸びていく わけでもない。人聞は常に変化しているものであるから精神面の訓
練がもっと必要で、あるかもしれないし 年令がすすむにつれて人生哲学をもたせることが記録
向上に結びつくかもしれない。従ってリズムづくりは生活のリズムを含めた巾広いものでなけ
ればならないであろう。練習効果をあげるための基本的条件として，帖佐氏，佐々木氏は，
1.反復練習を行なうことによって効果を高める。
2.少しずつ内容を高める仕組をつくる。
3.練習手段の組み合わせを全面的にわたるようにする。
4.多面的な練習を工夫すること。
5.常に新しさと進歩を求めるフレッシュな精神をつちかう。
その他にシーズンによる練習環境の工夫，天候や地形に応じた練習効果を高める方法などを
あげている。また，－環境については，冬期間や雨天などのせまい体育館内の練習工実も必要で
あろう。と述べている。これらについては，体力ト レーニングにおいても，技術ト レーニング
においても当然いえることでありトレーニングをすすめるにあたり必らず干食言すされねばならな
い。技術と体力トレーニングの他に神経系統のトレーニングが考えられるが，種々の文献にお
いても神経系統のト レーニング，つま り支配能力をたかめるトレーニングについては解明され
ていない。神経がよい悪いは一般的には反応が速い遅いに関するように考えられがちであるが，
神経を支配する能力は速いばかりよいとはいえない。神経にかかわる問題としては調整力（巧
敏性），いわゆる器用さがあり技術を身につける上で，あるいはもっている能力を充分有効に
発揮する上で大切な能力である。従って技術トレーニングや体力 トレーニングの中でも養成さ
れているものと考えられる。調整力は，バランス，リズム，タイミング，リ ラクゼーション，
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フォームの正確さなどをいろいろの運動の中で巧みにこなしていく基礎的な能力であるといわ
れるが，これらについては高いレベルの運動選手がすぐれているところから，運動経験が豊富
なものにすぐれでいるとされている。従って運動経験の少ない人やかたよった運動経験の人は
調整力に欠けるともいわれる。しかし，これらを意図的トレー ニングにより高めることができ
ないものであろうか。体力トレーニングと技術トレーニングに併せて調整力をたかめる神経系
統のトレーニングが大きな課題であろう。調整力は器用さであり，身体が自由自．在に動く訓練
が必要である。とすればそのための特別なトレーニングが必要で、ある。種目の中から運動をと
り出したり，補強補助のための運動などから動きのリズムをとり出し， 動きのアクセントをつ
かみ動きの特徴をつかんでトレーニングをし，また種々のリズムを組み合わせた運動を数多く
トレーニングすることである。更に，腕，脚， 首そして胴体（胸，腹，背，腰，尻等々）が自
由に意とする動きを成すことができる身体づくりをすることが必要で、ある。従って動きのリズ
ムトレーニングは，自由自在に動く身体づくりを目的とし，呼吸法を考慮し，アクセントをは
っきりさせた動きの トレーニングであるとしたい。
田 身体を自由に動かす方法について
自分の身体が今どのような方向に向かつてどのように動いているか，あるいはもっと～にみ
えるような動きを出す（表現運動）ためにはどのようにしたらよいか，美しい動きをっくり出
すためにはどのようにしたらよいか，リズミカルな動きをつくり出すにはどのようにしたらよ
いか，緊張解緊をはっき りさせた動きのトレーニングはないかなどの疑問をかかえながら身体
の各部を開発していくことが必要で、ある。自由に動く身体からなめらかな動きをひき出し，運
動の技術を早く獲得できるようにし，更にそのために必要な筋力 トレーニングを加えればより
速くリラックスを身につけ，コントロールやタイミンク、の合った動きができるようになるので
はないか。そのことを目ざして陸上競技のトレーニングへの導入として，全身自由自在に動け
るための トレーニングとして一例を記したい。なおこれらの動きはタ ンバリンなどのリズミカ
ルな合図で行なうとより効果がある。
1.身体の各部を動かす運動
(1）指先を自由に動かす
指先を使うことが大脳への大きな刺激になり高血圧を防ぐ，幼児期における指先のトレーニ
ングは大脳の発達によい影響を与えるなどいわれる。とすれば指先を自由自在に使うことがで
きれば大脳をもフル回車長させた全能力発揮につながるのではないか。大きな力を生み出すため
には全身くまなく必要に応じて活動させることである。そのためのトレーニングとしてまず指
先を自由に動かすことから始める 0
・座ったまま 5本の指をパッと大き く聞く 。握って聞く運動のくりかえし，指を力いっぱい
聞くと目も聞き大脳に刺激を与えられたことを感ずる。動きのリズムは， ンで握りパッで聞き
弱強のリズムでン，パッをくりかえす。イーチニーイの号令でもよい。
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・ンパッ パッで強く速く聞く。イチニイの号令でもよい。
運動の変化との組合わせとして，手の指ばかりでなく足の指も行なう。目もやる。目と手，
目と足など合わせる。また目，手，足をあわせる0
・握った指をいろいろに聞いたり閉じたりする。一本づっ力を入れて遠くをとおって遠くへ
のばすように聞く。同じように一本づ、つにぎる。イ ーチ，ニ イー， サーン，シーイ，ゴーオ ッ
・上と同じ運動を強く速くおこなう。イチニイサンシイゴオ。
• 5本指をそろえてのばす。 一本づ、つ大きく指の聞を開く 。親指，人差指と中指，薬指と小
指とに分ける。リズムはンで準備しパッで動きを決める。 2本と 3本にしたり， 3本と 2本に
したり，リズムは同じでいろいろやってみる。
(2）指と手首の運動
・指を組んでもみほぐす。指を根本に強く押しこみながら手首も使ってもみほぐす。ギユツ
ギユツギ、ユツ指の根元を押しこむ。次に手首を使ってグニュグ、ニュグニュグニュもみほぐす。
ギ、ユッギ、ユツギ、ユツギ、ユツグニュグニュグニュグニュをくりかえす。はじめはゆっくり，だん
疋ん速く。
(5）首と肩
・首を左右に倒す。頭項をでき るだけ遠くへやり左右交互にまわす。 トン トングルリ ン0
・前後に首を倒し左右交互にまわす。 （ト ントントント ングルリングルリン）×5
・斜め前斜め後にたおし左右交互にまわす。
・頭T頁で天井に8の字をかくようにぐねぐねまわす。グーネグーネ右へ左へゆっくり 0
・大きく描いたり小さく描いたり，早く描いたり，ゆっくり描いたりする。
（グーウネ，グーウネ，グーウネ，グーウネ，グネグネグネグネグネグネグネグネ）×3
短距離におけるアームモーションでは肩の上下運動が強調されている。従って肩の上下， あ
るいはまわす運動が大切である。
(4）肩を動かす
・肩をうんと上げ，肩をうんと下げる。 ひじを軽く曲げ， 手を軽く握り，肩甲骨下より引き
上げ次に下へ押えこむように下げる。 （ギ、ユー ン（上げる）， ギューッ（下げる）×5, ｛ギユツ
（アクセント強くし上げ）キュ（アクセント弱く下げ）｝×5, ｛ギュ（アクセン ト弱く上げ）キユツ
（アクセント強く下げ）｝×5
・ゆっくり上げ下げ，早く上げ下げをくみ合わせる。 ゆっくり上げ下げ4回十速く上げ下げ
8回。 （ギュッキュッ×4）十（ギュッキュ×8)} 3～5セッ ト
・ゆっくり前まわし，後まわし。 同時にまわす。次に異時にまわす。（（グウルグウル）＋（グ
ルグルグルグル））×3～5セット
・肩を前にひねり出す。胴体をひねらないよ うにする。ギュッギュッで肩をっき出す。ギ、ユ
ッギュッギュッギ、ユッギュギュギ、ユギュギュッと強く止める。
・胴体もひねりながら肩をひねり出す。ギュウンギュウンギュウンギュッグネグネグネグネ
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グネッで止める。
(5）足の指をうごかす。手の指と足の指をかみ合わせる。
・手の指を足の指と組ませる。指の運動のリズムで行なう。
・足首をまわす。足首をふる。ギュンギ、ユンのリズムで外まわしゃ内まわし。 （ブラブラブ
ラブラブラブラブラパッ）× 2，ブラブラブラブラブラブラブラブラパッと力を入れる）×3
(6) 上の運動をあお向けにねて足をふって行なう。パッの動作のとき足先をのばしたり，Iφ γ 
プラプラ パy
足首たてて行ったりする。筋の使い方の違いを知
(7）腕の運動。手を握って両脇にかまえる。両腕をのばして前方につき出す。大きな声を出
る。
? 」 （? す。ンパーツ。ンでかまえ，両腕をのばして前方
につき出し， （大きな声を出す）
・上に同じ運動。逆のリズムで行なう。 ｛（ウンと力を入れてかまえる）＋パー｝×10
・握りかまえも，っき出しも両方に力を入れて大きな声を出す。｛（ウンで力入れてかまえる）
＋（パーツカ入れて出す）｝×10 エイッエイッとかけ声を大きくかける。?
?
?
・ひじより先を力ぬいてすてる。（ンで曲げるパッで脱力してすでるように出す。）×10ざン
三
エイァ
① 
交互にやったり，両手一緒にしたりする。
おへその下に力を入れ，声と共に息を短かく，ハ
ッと止めるようにして手に力を入れる。
(8) 全身を使う運動
・あお向け大の字にねる。足先手先頭は遠くへのばす。どんどん伸ばす。おへそから足，お
＼ ＼ へそから手，おへそから頭へつながるようにひっぱ
選2← ー アア られる。合図で腹に力を入れてギユツと小さくなる。
也 ι ② ( • 「のびてーギユツとちぢむJのかけ声で。
v 両足地面につきさすようにする。両手天までとどくようにする。合図で小さく
八 なる。一度に速くちぢむこと。吸った息を止めておく，ちぢむ時にハッと短か
! L時 く息を吐く 。α〕ワァ ハyd〕
・上の運動で沈んだらすぐ両足ジャンプしででき るだけ高く。ワッと伸びハッと沈みターン
当 'ft ③ ②①
でとぶ。＼ー／ ＼ ／ 
｜ パッと伸びて力を入れ，一気に全身の力 ‘；＞「 T 
八魚川ッ を抜いてくずれる。 1 ＼.＿了万み←ハ
．上の動きで力を抜いてくずれたらすぐ全身に力を入れて前方に両手聞いてのり出す。
以上のような動きの変化を伴った運動をっくり出し， 自由にもくみたて動きを連続してみる。
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2.柔軟運動を含んだ胴体の意議をたしかめる運動
(1）足の裏を合わせて座り，頭を前方に遠くへ出して背筋をひっばることを意識する。頭項
が遠くをとおっておきる。背柱をのばし，頭頂を天につきさすように φ 
上へのばす。肩の力を抜き，背腹の筋を充分にひき上げる。 「曲げて よょ 乙つ込
一，のばすJにアクセントおく。そしてゆっくりひき上げる。タッタ 本ノ＼γ ／A A _,7－ ②① 
ねじる。 ひざの両手はそのままで肩と胴体を遠
くへねじる。 はじめはゆっく り行ない，筋の動
(2）上体を
きを意識しながら行なう。次第に早く行なう。イー一一一一←チッ① ② 
(3）下肢中心の運動。はじめはゆっくり行なう。タッで倒す。タアーンでっき出す。タでお
｝冷τ
こす。リズムことばは， 「曲げて～，のば～す」
で一気に力入れじんわりとのばしていく。そし
て引き上げる。
②① 
・同様に横へ。はじめはゆっくり，だんだん速く 。
人 乙L
タ③ ターン② タソ ①
・背腹の運動。背を丸くするようにひき上げ，腹を下におとすようにする。はじめゆっくり
行ない，だんだん速くなる。はやく な
3.静止の運動 行し円二 ったらノfッス トンのリズム。
静止し20秒～30秒住で筋がよく伸びていくのがわかる。そこから10秒～20秒佐の聞なお静止
することにより筋肉と語り合えるよう にする。
fスジを伸ばし，曲げて寸
（ゆっくり30～40数える）×3
・曲げて胸と頭を前方に出し， できるだけ背をのばし止める。
（ゆっくり30～40数える）×3
・曲げて胸と頭を前方に出し， できるだけ背をのばし止める。
（ゆっくり30～40数える）×3 反対足も行な う。
・脇腹をよくのばす。（ゆっくり30～40数える） ×3 -- 反対足も行なう。
・あお向け両足先を頭上へ遠くのばす。背スジがよく伸びる。
（ゆっくり30～40数える）
~ 
・前向開脚し，聞けるだけ聞いて手で支えてもよいから止める。
（ゆっくり30～40数える）×3 ~ 
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・前後開脚。開けるところまで聞いて手で支えて止める。
（ゆっくり30～40数える）×3 反対足も行なう。
・あぐら姿勢で，ひざを曲げたまま，腫をよく持ちあげて足を
ひきあげ頭の後へもっていく。 （ゆっくり30～40数える） 反対足も行なう。
・できるだけ後に足を高くあげる。ひざは軽く曲げても足のつけ根を大きく聞いてもち上げ
~ 
「τ二 ナし
（ゆっくり30～40数える）×3
（反対足も行な う）×3
・上と同様で、真横に上げる。身体がねじれないよう にしっかり両手で支える。 （ゆっくり30
～40数える）×3 反対足も行なう。
・横向き長座し， えびのようにそる。 ＞－；－一if
?
（ゆっくり30～40数える）
・立ひざで両手前方に出す。両ひざ20cm位はなす。上体を後に倒す。耐えられるところで止
める。 （ゆっくり30～40数える）
・伏せてねる。身体をそ らせて両手で両足首をもち背腹をそらす。
（ゆっくり30～40数える）
・右足あぐら姿勢。左足その足こえて外イ則へおく。腫までしっかりついて床を押えておく。
胴体をねじる。次に右肩を左足先におとす。床までっかなくてもできるだけおとして止める。
fそ三弘、
（ゆっくり30～40数える）×3 反対足も行なう。
・脚部は座禅をくむ。できなければ片足は下に折りまげておく。あお向けにねる。両ひじを
支えじして首そらせ頭を床で支持し，胸をそらせる。 （ゆっくり30～40数える）×3
以上のようにいろいろな運動をつくり， 20～ 30秒位静止することにより，力の入った状態で
の呼吸のしかたや筋がゆっくりのびる具合を感じとる。柔軟性をたかめると同時に筋力をたか
めることができる。回数を 3回にしたのは一つの運動を3回くりかえすと身につくからである。
いろいろな運動をくみ立てて数が多くなったならば時間の関係でl回にしてもよい。運動が確
実にでき柔軟性がたかまるまでは，運動の数を増さずセット回数を多くした方が効果があるよ
うだ。 この他に移動運動も経験するとよい。
N 陸上競技の種目におけるリズムづくり
今回は種目における補強補助運動としての手段における動きのリズムづくり に着目したい。
このリズムづくりはそれぞれの種目の練習の問題や原理，練習の手順を誤って成されては意味
がないので，その原理を考えながらすすめていかねばならないことは当然で、ある。陸上競技は
技というより力のスポーツといわれる。しかし，力を充分効果的に発揮するためには技術を身
にっけなければ選手として活躍するごとはできない。従って体力 トレー ニングと技術トレーニ
ングを計画的にすすめていかなければ成果を生み出すことはできない。特によい技術を身につ
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ける基礎的能力ともいわれる調整力の養成には，絶えず気を配ばりながらトレーニングをすす
めていかねばならなし」また自分の動きを客観的につかむことが必要で、あり，自由に動ける身
体づくりと同様，今どこの部分がどのように動いているかをとらえられるように訓練すること
が必要である。従ってフィルム等で自分の動きを研究すると同時にいろいろな動きのリズムを
経験したり，いろいろな動きの中から自分の筋肉と語り合えるように訓練すべきである。 「動
きの事実と動きの感覚は必ずしも一致しない。両者の関連性を頭の中に画けるようにしておく
ことが確実によい技術を身につけていくのにたいせつである。めざす技術のイメージを確立す
るには，いくつかの手段を通して画けるようにしていくことが必要であろう。何より自分が現
在身につけている技術を手がかりにして，これをどのよう な方向に改善していくかという形で
画けるようにするごとが重要で、あろう。」と金原氏らは述べている。運動の基本的なリズムは，
複雑なリズムのくみ合わせをトレーニングする中で自然に身につくものであり，この基本的リ
ズムをもとにして各種目に必要な技術が身につけられるものとすれば，何よりも初心の段階で
はいろいろなリズムの組み合わせ方を考え，複雑なリズムの組み合わせを数多く経験させるこ
とが必要ではないか。 「よい技術？とは，一つにはそれぞ、れの種目において出し得たエネルギー
を効果的に使えるものとして位置づけることもできる。出し得たエネルギ をーそれぞれの種目
の課題達成に効果的に使える運動過程としてとらえることができょう。たとえば， トラック種
目やロード種目では，ある距離を走るのに使えるエネルギーを多く出し得たとしても，フォー
ムが悪かったり，ペース配分を誤まると，出し得たエネルギー相応の記録が出せないことにな
る。跳躍種目や投てき種目においても，とんだり，投げたりするためのエネルギーを多く出し
得たとしても，フォームが悪いとよい記録は出せない。」と金原氏らは述べているが，このこ
とは力だけではなく，技術の重要性を述べているが， もてる力を充分発揮し，よい技術を早く
身につけることができる基礎には動きのリズム（筋肉の呼吸法） を知ることではないかと考え
る。陸上競技の技術は，歩・走・跳・投に分けられ，走においても短距離，中距離，長距離，
マラソン，障害，障害物などに分けられ，跳躍は高さや幅に挑戦するものに分けられ，投てき
はターンで投げるもの，助走をつけて投げるもの，ステップで投げるものに分けられる。全て． 
の種目の基礎は走ることであるところから， 今回は陸上競技のコーチングの短距離のトレ ニー
ング手段の中から運動をとり出し，それに動きのリズムをつけ， リズムトレーニング試案とし
て述べたい。
I.短距離における動きのリズムトレーニング
短距離はすべての陸上競技の基礎をなすものである。従って跳躍や投てきの競技者もこの練
習は欠かせなしミ。走フォームの悪さが円盤投のターンの動作の中に出てくることなど度々経験
することである。短距離走は敏捷な動きをする鋭敏なる運動神経，弾力性ある筋肉， 軽快な
歩調（リズム），爆発的瞬発力，それに強い心臓と大きい肺臓の養成に適しているといわれる。
トレーニングにおいて一度覚えた動作はなかなか忘れないものであり， 覚えこんだ動作のパタ
ーンをくずすことにも努力をしなければならなく なるので，それぞれに必要な正しいフォーム
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を身につけ更に筋肉を強化しなければならない。個人競技である陸上競技では， 一般にフォー
ムによってその技術が代表されるといわれるが，フォームは合理的な動きの型であり， しかも
エネルギーをいかに多く 出し，そのエネルギ をーいかに有効に使い得るかで良し悪しが決まる。
しかし，同じ方法で同ビようにトレーニングを続けても誰もが同じようによいフォームが身に
つけられるわけではない。このことは， 練習法に問題ないとすると過去の運動経験や素質に左右
された学習能力の相違が考えられる。また陸上競技における 自己の専門外の種目や陸上競技外
の他のスポーツを計画的に組み入れいろいろな動きの経験をして自由に動ける身体をつくるご
とが大切で、ある。しかし他のスポーツもただ時間を設けて実施するのではなく，その種目のも
つ特徴ある動きのリズムをとり出してトレーニングの一貫性を見失ってはならない。初心者段
階では特によいフォームを身につけると同時に動きのリズム練習に力を入れ，運動のアクセン
トを感じとるトレーニングが必要で、ある。また折角つけた筋力をどのように有効に発揮させる
かは調整力（巧撤性）つまり神経系統のトレーニングが必要で、ある。 「調整力とは器用さ，神
経と筋肉の協調能力に影響されるものであるが，競技技術が高度になればなるほど， ますます
重要さを増すものである。調整力とはバランス，リズム，タイミ ング＼ リラクゼーション，フ
ォームの正確さなどいろいろの運動の中で巧みにこな していく基礎的能力のことであるが，こ
れはいろいろな運動経験をつかむことによって高められる。 Jと湯浅氏は述べているが，それ
ぞれの運動の動きのリズムを適格にとらえることができるように トレーニングすべきである。
よい技術には無駄がないということから，よけいな筋肉を使わず， 必要なときに必要なところ
の筋肉を使うことができるよう になると余計な筋肉の緊張をといて， 柔軟で、正確な動きを身に
つけることができるであろう。そして刺激にすばやく反応して動きの突然の変化に応ずる敏捷
性も生まれるであろう。そのためには， 動きの変化をリズミカルに来且み立てた動きのリズムト
レー ニングを計画的に行なうことが必要で、ある。短距離における動きの拡大トレーニングと し
ては，筋肉や躍の伸展と関節の可動性の拡大をねらいとすることが大切で、ある。
「短距離に要求される体力は望ましいランニングの技術のために有効に使われてこそ，目的
とする大きな疾走速度を生み出すものとなる。筋力，パワー，敏捷性， スピード，持久性によ
ってどんなに大きなエネルギーが発現されでも， それが合理的に経済的に，いわゆる効率よく
ランニングのために用いられなければ空費されるであろうし，またすぐれた柔軟性と調整力に
よってよい動きが発現されでも，パワーやスピードや持久性が乏しくては大きなランニング・
スピードは生まれない。柔軟性や調整力にすぐれ，大きなモーション，リ ラクゼーシ ョン，リ
ズム，動きの正確さなどラ ンニングのために有効な動きが発現されれば，そのことがまたより
一層大きなパワーやスピードの発現，スピードの持続を可能にすることとなり，フィードパッ
クする関係といえる。」と金原氏らは述べているが， ここでは柔軟性， 調整力からみた動きの
トレーニングを主としてとりあげて動きのリズムをつく りだしたいと考えている。 防）
(1）脚にかかわる可動性をたかめる運動 Iサ：＿ I: 
・充分伸びてパサッとおちる。 そのはずみで屈伸させはずむ。 ム〉「 ド② i j① 
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ギューン （よく伸びる），パサッと急におちる。ひざで動き止める。タ ッタッタッタ ッでは
ずむようにしてひざを使いまた立つ（ギューン，パサッ，タ ッタッタ ッタッ）×10歩
・上の運動をリズム早くして行なう。 （ギューン，パサッ）×10
はじめはゆっくり，力を入れるところ抜くところをはっきりつかむように行なう。特に運動
の切りかえを うまく使うとよい。
・開脚した足を床より10cmのところで上げて両手で支え，前足は腫， 後足は第一指で折り曲
げ，前足へ重心かけたり後へうつしたりする。 前へかけたと きは後足のけりをいしきして前足
のひざは軽く曲る。後へかけたときは前足のひざがのびる。
l～8呼聞の号令で8のあとパッと方向かえて行な う。 ~「
・股を前後に大きく開く。一方の足は前方に強く，他方の足は後方に強くイひっぱり合う ようにする。グワッグワッのくりかえしでワッのところがアクセン ト。 （グワッグワッ） ×8
（グワッと大きく 8回十倍の早さで8回）×3～5セット
・開脚前屈をパッパッと早く 16回＋上体おこして平泳ぎを前方につよく胸をっき出すように
φ 
して両手を大きく泳ぐように出し更に開脚させる。 .~ F ミ1 ,e 
・足上げ。 2回振って 3回目高くふり上げる。 、 ＼ 」ー ムー＼
〔Eν~ - <I 'v このとき足のつけ根から天にひっぱられるようにひき 官 官 "" v 
上げる。軸足は爪立ちで地につきさすようにする。
あげた足は空中で一瞬止めるように意識する。
片足4回で反対足にかえる。
・まき上げるように足をあげ軸足は地面につき
さすようにしてのび上り一瞬止める。まき上げと伸
びの力を利用し，パサッと重心をおとす。曲げたひ
ぎに素早く重心のせてのび上る。 （ギュッパサン）×10～20
① 
・ももをひき上げながらすすむが，ひき上げたひきは反対方向へクロスしてひねる。上体は
反対方向へひねる。軸足は足首はずませて爪立ちで地面につきさすようにピッ と止める。ピッ
ピッのリズムで進む。はじめはゆっくりだんだん早くする。 前クロス後クロスを交互にやりな
がらよこに進む。一歩よこに出して次の足前クロス，一歩よこに出して後クロス。 はじめはゆ
っくり重心のかけ方，抜き方，腰の回転を覚えだんだん早くする。 ー ー
再＼、Jヘ 斜めヘ爪立ち（グワッグワッツ） 中 小
一一「十日 アクセン トつける。グでまき上げかまえる。 ハ x 
$ ¥ ¥ ヮァはアクセントつけ腫出す。ツでカを抜く。 「色
、まき上げる
・ももを高くひき上げて進む。腫を尻の下通しまき上げるようにして高く上げ，力を抜くよ
うに着地し，重心をしっかりその足にのせ，ふみこむようにする。軸足の足首よくはずませ，
ひざ上ったときは伸び上るようにしながらも地面を押えこむように
する。ゆっくりグウーンのリズムで，アクセントはウにつける。だ
んだん早くタッタッとなる。
(2）腕の可動性をたかめる運動
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腕ふり動作の反動として腰の回転が生じ，これによって接地時間を長くし，ストライドを大
きくするのに役立つと金原氏も述べているが，初心者については，腰の回転をあまり意識させ
ると腕ふり意識がうすれ，特に女子の場合は筋力不足もあってか，胴体をふることを覚えてし
まうので腕ふり運動のトレーニングの際に注意を要する。 「上体がしっかりと安定した状態に
保持させてこそ肩の回転，腰の回転として伝えることができる。jと金原氏は述べているが，肩
をも含めた腕ふり動作のとらえ方として肩を前につき出す意識より，肩を上下にしながらの前
後動作をとらえた方がよいようである。
・ひざのやわらかい屈伸を使って腕を肩より大きく前後にふり，手のひらは体側にそわせて
おこなう。ひざのアクセントを腕のふりにうっすようにする。はじめゆっくり，だんだん速く
する。
・ひじを軽く曲げて行なう。はずんだひざを止める。
動作を止めるようにする。腕ふりの有効な動作は脚のキック力に
有効に働くところから腕のしめとキックの力の入れ方のタイミン
グを合わせる必要がある。
・早く動かして強くピッと止めてみる。爪立ちでキックをきか
せる。小野氏によると，腕ふりとは，キックにも影響するので腰
の回転のためにも，また接地中の足の後方への速度のためにも，
可；乙
?
?
?
?
接地中にすばやく強くふることが意図されてよいということで，それを意識して行なう。
「腰の回車足や力強いキックのためには両腕をあまり極端にクロスさせない平行に近い振り方
で前後に大きな動作で腕を振るのがのぞましい。腕が前にふられたときには，手首が肩の高さ
をこえる位まで（手先が目の高さくらいまで） 。また後方にふられた時には，肘か肩と同じ高
さくらいになるまで大きく振れることが必要で、ある。また，後方への振りよりもむしろ前方，
あるいは前上方への振りを強調し，上腕を体側からややはなして振るのが有効である。 Jと金
原氏は述べているが，このことも意識して行なうことが大切である。
・足首，ひざをよくはずませ，そのはずみでひざを高くひき上げる。反
対の腕を前上方へ大きくふりあげる。
「肩を固定させたり，肘に力を入れたりして腕をふると敏捷な動きがで
きないばかりでなく ，モーションも小さくなり，腰や脚の動作にも影響す
る。すばやくなめらかな，しかも大きな腕振りをするためには，腕の振り
に対応して肩が自然に上下するような振り方が必要で、ある。」と金原氏は述べている。
・肩あげをともなった腕ふりとひざのひき上げに対する軸足が土にめりこむような爪立ち動
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作の反作用運動を強調する。力んで、はいけない。上げて止めて一度脱力
する。アクセントをつけ止める。 ギ大
フアレル選手の全速疾走フォームにおける右腕と左脚の動きをと らえ
たものである。この図のとおり腕の位置をコマ動かししてみる。 タッタ ンタ ッターラ ッタンタ
~jf!J}1＂~民F
一アッ， タンにアクセント。
タッ クン タン ター ラソ タン ターア y
片腕のみアクセント強調して，両腕合わせて，両腕ともものひき上げ同時などそれぞれやっ
てみるとよい。だんだん早くしアクセントを強調すべき瞬間をとらえる。 望ましい脚動作を生
み出せるような腕ふり動作のアクセントをつかむことができるようになる。
(3) 力のトレーニングを加味した走の動きづくり
「短距離に要求される体力の諸要因と技術との有機的な関連が理解されると，短距離に求め
られる専門的な体力の特殊性も明らかになるわけであるが，必要な運動エネルギーの発現のた
めにパワー，筋力， スピード，無気的持久性などのエネルギ一系の要因が基礎的な必要条件で、
あり，また運動エネルギーを効率よく利用してよい動き方を発現するためには柔軟性や調整力
敏捷さなどのサイパネティック系の要因が十分条件と して伴っていなければならなしミ。」と金
原氏は述べているが，短距離では走者は地面を後方ヘ強く押すことによって加速をう るわけで
あるからキックカの強化とこのキックによって生み出された加速を1歩ごとに大きくしていく
ことのトレーニングが必要で、ある。 加速疾走では接地の瞬間わずかに前方へのキック力がみら
れ，接地中の大部分の時間は後方へのキックカが働いている。垂直方向へのキックカも接地中
ず、っとかなり大きく作用しているので，加速疾走中のキックは全体と して後ろ下方へのけりと
してと らえることができるといわれている。 未募締東者では接地の瞬間に前方へのブレー キが大l
図2 陸上競技のコー チングより
きくなることが度々みられ，
後方キックの力も弱く，従っ
て有効な加速をうることがで
きなくなる。キック時の前半
でのブレーキを小さくし，後
方キックを有効に生み出すためにはキック力の強化のーっと して 足の指の使い方もトレーニ
ングする必要がある。後キックの時には地面を指の根元でキャッチし，ひき上げるももとけり
もどしの反作用運動を意識する。軸足に意識をわきその反動で前足のももの内側がひっぱられ
るよう にする。股を大き く聞きあげ，ヲ｜き上げ脚のひざを前上方へ高くあげること。このとき
ひぎから下の部分をあま り早くから前に振り出さないようにすることは大事なポイントであり
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この動作はキック脚を十分伸ばすのにも役立つものであり，高い位置から脚をふりもどし，足
先の後方へ運ぶ距離と速度を大きくする。
・タンで素早く脚をまき上げ， しっかり地面おさえ，タッでけって爪先までひざのばす。
まきもどすようにしで地面に叩きつける。その時軸足のひざをのばし爪
立ち。同じ足のくりかえしで進む。 斜め前方， 斜め後方につっぱり合うよ
うに軸足は地面をっきさすように上げたひざ頭は斜め前方につき出すよう
にする。
「高い位置から脚をふりおろして，接地の瞬間には前方へのブレーキを
少なくするように身体重心の真下近くに着地させ，すばやくひっかくよう にして後方ヘキック
する。」と金原氏は述べているが，ひざから下の （前キックをブレーキかけずにスムーズに重
心をのせるため）動きの トレーニングとしてまき上げて来た高いひざの位置から足先を前方に
はこび早く 重心をのせる。ギ、ユンタッアッのリズムで
ギ、ユンにアクセントをつけて，タッで自然におろす。
ギュンでおきたきた力を利用し自然に前方にはこび，
アッでキック強く。
キックし終った脚はさらに後方へのばしてからすば
やくひざを曲げ腫を啓部に近づけるようにして脚全体
‘一一ー一一一
右
???
タッ ギュン
了ツ ② 
① ③ 
を前上方へするどくヲ｜き出す。
・走の前傾を上体に感じながら，上体をやや床よりはなして，上
に ＿，.，？－三二 体を固定し，片脚を後方へあげる。爪先は指を聞くようにして足
首をよくのばす。ピッと一気にこのポーズをとって， 8呼聞とめ
る。 「ピッ 23 4 5 6 7 8，お一ろーす」で4呼聞でおろし休む。
（両足交互にピッ 23 4 5 6 7 8，おーろーす（左）同じように右も行なう）×5～10セット
セット数を増せば筋持久力のトレーニングとなる。
・ひざをゆるめて，タ ンで トウで立ち後のひざをよくのばし，タッですばやく腫を尻の下へ
入れこむ。
加速疾走では一歩ごとに加速され，フォーム
も変化するが，全速走はランニングの2歩を l
周期として同じ動作をくり返えす循環運動とし
?
?
?
?
? ? ?
?
?
?
てとらえられている。加速疾走のリズムはグウ
ン，グウン，全速走のリズムは2歩1周期でタ ッタ，タッタと規則的である。
「ランニングでの有利な脚の動作は①前上方から振りおろしてキックする段階では， 曲げた
ひざをのばしながらでこの長さを大きくして足先の後方への速度を大き くすること。②キック
が終わって前方ヘヲ｜き出す回復段階ではでこの長さができるだけ短いほうが速く動かせるので
脚を十分曲げて前上方へすばやく運び出すことであり，すぐれたランナーほど腰，ひざ，足首
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の関節での大見下腿足の可動範囲が広く，脚そのものをよく屈曲伸展させて疾走している。J
と金原氏は述べている。
・平行棒などで，両腕支持での脚の回転運動。ひざをまき上げ前方に押えこむような意識で
~ で行なう。下へ押すときアクセント。グワ ッ ハッのリズム。2つの動きのパターンに分け，アクセントを2つにするくりかえし0・空中をけり上げるように， ひざをよくのばす。 b 反対足はひざが耳よこへ，腫は尻の下
「よく走るための脚動作は足をより速くまわすことであり， そのためには脚全体の軌跡をな
めらかな回転運動にすることが大切である。そ して前方でのももあげ，後方での腫のひきつけ
がポイ ントとなる。」と金原氏はのべているが， 平行棒などでスムースな脚の回転をつくり，
なめらかにできるだけ長く行なう。 ギュウンギュウンのリズムを口ず、さみながら行なうとよい。
はじめゆっ くりだんだ・ん速くなる。 前キックの有効性が速度につながるところから，スムース
な着地の際の地面のキャ ッチの必要大である。指を聞いてそれぞれの指の根元で地面をキャッ
チするよう にして爪立ちでひざもよくのばして歩く。ひざ頭は正面に正体すること。
以上補強・補助運動をリズム化してみたが， 運動のく み合わせを一例あげたい。
フ。ログラムI
a .正しい歩行（腫から爪先へ確実に足の裏で地面（床）をとらえる。）
b. ジョ ッキング （足のつき方を正しくし，足首のはずみをよく使う。 ）
c .スキップ（脚部からのはずみが体の中でしっかり とらえられるように軽やかに）
d.リラックスしたランニング（子馬のかけ足のように軽やかに）
e .障害物をこえて走る（軽やかなももあげ走で低い障害をイ ンターパル3歩で越える）
以上の運動を連続して行なう。
（正しい歩行16歩＋ジョッキング16歩＋スキップ16歩＋ランニング16歩，1・2・3ボーン1
2・3ポーンのリズム）×5～10セッ ト
プログラムE
a.ももを一歩づ、つひきつけて歩く （ピッと上げて止める）
b. はずみをつけてひき上げ進む。
c .早めのももあげ
d.小刻み走
e .ゴムの下をくぐって走る
{aの運動8回 （ピッと力こめて腹しめる）+ bを8回（大きくはずんで胸までももをつける）
+c （タッタッタッタッ と16歩） +d （倍の速さで小刻みに地面を押えて進む） + e （ゴム
の下をくぐる時はよくひざをかかえる。スタ トー ダッシュの姿勢と思って走る）｝×5～10
プログラム皿
a.ひざ上げ （棒を背負ってピッと上げて一度体をしめてまとめる）
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b. ジョッキング（棒を背負って）
c .大股ステップで進む （棒を背負って）
d.跳躍走（棒を背負って） e .スクワット （棒を背負って）
{a (20歩） +b （パネをきかせて上にはね上るように） +c (20歩）+b +d （地面をしっ
かりとらえてバランスよく遠くへとぶ） 十b十e （上に高くとんで着地は前足を遠くへ出し重
心は真下におとす） ｝×3～ 5セット
フ。ログラムN
___J時＼
イチニyサンシイ ¥ ×5～ 10セット
早〈起す I 
4回 l
あお向け右ひざをひねり左胸にひきつけるように4回交互に。＼
ド L 次に早く同じ足を 2回づっ4固定 ）×5～批 yト
ターンターンターンタ ンー タンタンタンタンタンタ ン ／ 
フ。ログPラムV
ロックの曲に合わせて
a.いやいや運動
b. アームモー ショ ン
? ??
ウン ノマァ
キ、ヤロップ
ゆっくり 4つ胸に交互にひきつける ＼ 
倍の早さで8回，更に早く 16回 J ×5～10セット
力いっぱい沈みこみ，力いっぱい伸びるで横へ一歩づ、つ進む。
5歩いったら反対へ。
?
?
?
?ス4つ進む向てスーで4つ方一
イーチニーイサーンと大きくとび
イチニイサンシイと早くとぶ 左と同様に ×5～ 10 
ロひじをよこにf辰る。ウエストひねる8回。腰のローリングも入れて行な う。
×5～ 10セットc .その場かけ足 16歩
d. ひざ曲げよこゆれ
e .開脚より横へ足をひき 六
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ょせる。 よこゆれ16回
f .その場ももひき上げ （よくはずんでのびのびと）
g. ひき上げにアクセントつけてゆっくり大きくとぷ
ぇエ
（ポー ンボーンポーンポンポンボンボンボンポンポンボーン）×4
h. よこ移動もも上げ
×5～10セット
以上の トレーニングについては本学陸上競技部の学生にとり入れて行なっているが，感想と
しては疲労感がなく汗がたくさん出て，翌日非常に心地よい トレーニング効果を感んずるとの
ことであった。まだ，長期に亘つての実験をしていないが悶天の日に体育館で行なって翌日グ
ランドにおいての練習で身体が軽やかに動いて調子がよかったという感想が多かった。今後こ
のトレーニングを計画的にと り入れて冬期トレーニングの効果をみたい。
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